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Аннотация. Важнейшей задачей при изучении проблемы здоровья являет-
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включает в себя общие представления о его сущности в различных аспектах 
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студентов. 
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Состояние здоровья определяется рядом особенностей, обу-

словленных не только врожденными индивидуальными чертами 
человека, но и его образом жизни и, в частности, двигательной 
активностью. 

Малоподвижный образ жизни приводит к ухудшению со-
стояния здоровья и физического развития. Дефицит мышечной 
деятельности отчетливо сказывается на снижении тонуса коры и 
подкорковых образований головного мозга, что проявляется в 
ряде симптомов: нарушении сна, снижении памяти, вялости, 
подавленном настроении, снижении умственной работоспособ-
ности, нарушении процессов прогнозирования и произвольной 
регуляции любой деятельности [4]. В то же время систематиче-
ские физические тренировки оказывают положительное влияние 
на объективные показатели нейродинамических процессов. Ви-
димо, в условиях длительной гиподинамии вследствие общей 
физической детренированности происходит снижение функ-
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циональной активности всех отделов мозга, в том числе пре-
фронтальных областей коры больших полушарий [4]. 

При дефиците двигательной активности возникают нару-
шения эндокринной системы, в связи с чем страдает нейрогор-
мональный контроль, играющий важную роль в процессах жиз-
недеятельности организма. При этом снижается также способ-
ность к продукции гормонов, их накоплению, кругообороту в 
организме, выделению продуктов их обмена. Изменяется гормо-
нальный контроль, тесно связанный с функцией важнейшего 
подкоркового образования – гипоталамуса, нарушается взаимо-
связь «гипоталамус – гипофиз – кора надпочечников» [4].  

При гипокинезии существенно ухудшается состояние сер-
дечно-сосудистой системы, нарушаются механизмы рефлектор-
ной регуляции кровообращения, деятельность дыхательного 
аппарата [1]. 

Дефицит мышечной деятельности сопровождается ослабле-
нием способности организма к самообновлению белков в тканях, 
усиливается распад главного источника энергии – АТФ, ослаб-
ляются внутриклеточные энергетические процессы [2]. 

Гипокинезия приводит к ухудшению общей реактивности 
организма, к снижению иммунитета и резистентности. 

Здоровый образ жизни, важнейшим элементом которого явля-
ется адекватная состоянию здоровья двигательная активность, пре-
дусматривает устранение гипокинезии в режиме быта и учебы [3]. 

Совокупность «двигательной деятельности», выполняемой в 
повседневной жизни, в процессе профессионального труда, в 
быту и, главное, в процессе занятий физкультурой и спортом, 
обычно определяется как «двигательная активность» (ДА) или 
«двигательный режим» [3]. 

Двигательная активность человека индивидуальна и зависит от 
ряда биологических и социально-экономических факторов, от воз-
раста, пола, состояния здоровья, физического развития человека [3]. 

Анализ годовой среднесуточной ДА среди студентов ИГУ 
свидетельствует о том, что очень высокую ДА имеет менее 1 % 
студентов, 5 % студентов имеют высокий уровень ДА, 35 % – 
средний, 30 % – ниже среднего. В «зоне» низкой и очень низкой 
ДА находится 30 % обследованных [3]. 

Оценка повседневной ДА у студентов показала, что на про-
тяжении учебного года суточный объем ДА у них меняется. Так, 
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значительное снижение ДА отмечается в зимнюю экзаменаци-
онную сессию, когда по сравнению с периодом учебных занятий 
она снижается на 30–50 %. Характерно некоторое уменьшение 
среднесуточного времени ДА во втором семестре по сравнению с 
первым. Наиболее высокая ДА наблюдается у студентов в канику-
лярное время и в те дни, когда проводятся учебные занятия по 
физическому воспитанию или спортивные тренировки. Наилуч-
ший уровень ДА – у студентов, регулярно занимающихся спортом 
не менее трех раз в неделю. Низкий уровень ДА характерен для 
студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья [3]. 

Для улучшения состояния здоровья и физического совер-
шенствования, по мнению многих авторов, необходимо исполь-
зовать систему двигательных мероприятий, которая бы включа-
ла ежедневную утреннюю зарядку продолжительностью не ме-
нее 20–30 мин, ежедневные прогулки, туризм выходного дня, за-
нятия по физическому воспитанию и самостоятельные занятия 
физическими упражнениями, являющиеся наиболее перспек-
тивным резервом для повышения уровня ДА. Использование 
этих мероприятий в объеме 9–12 часов в неделю или 1,5–2 часа 
ежедневно создает устойчивые предпосылки для улучшения со-
стояния здоровья и физического совершенствования студентов и 
оказывает положительное влияние на умственную работоспо-
собность [3]. 

Эффективность влияния физических упражнений на умст-
венную работоспособность студентов зависит от планирования 
занятий по физическому воспитанию в сетке учебного расписа-
ния. Однако эти закономерности в меньшей степени характерны 
для квалифицированных спортсменов-студентов, систематиче-
ски выполняющих значительные по объему и интенсивности 
физические нагрузки. Признаки повышения умственной рабо-
тоспособности выявляются у студентов сразу же после оконча-
ния учебных занятий в отделениях фитнес-аэробики, легкой ат-
летики, лыжных гонок и в отделении общей физической подго-
товки. Положительный эффект на умственную работоспособ-
ность и творческие возможности студентов, по мнению некото-
рых авторов, оказывают занятия с использованием оздорови-
тельного бега. 

Физические нагрузки небольшой интенсивности в фазе по-
ниженной работоспособности сглаживают процесс утомления, 
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средней интенсивности – поддерживают работоспособность на 
достаточно высоком уровне до конца учебного дня и в период 
самоподготовки. 

Чрезмерно заниженный уровень двигательной активности 
ведет к ограничению развития двигательной активности и мало-
значим для эффективного учебного труда. Нагрузки большой 
интенсивности снижают работоспособность. Это особенно не обхо-
димо учитывать студентам, которые занимаются спортом и имеют 
большие по объему и интенсивности физические нагрузки [1]. 

Одни и те же по характеру физические нагрузки могут ока-
зывать как позитивное, так и негативное влияние на показатели 
умственной работоспособности. Если физические упражнения 
по своей продолжительности и интенсивности не сопровожда-
ются значительным утомлением, то после них наблюдается по-
вышение умственной работоспособности. В том случае, когда в 
результате выполнения физических упражнений наблюдается 
значительное утомление, после этих занятий умственная работо-
способность понижается. Поэтому, если занятия по физическому 
воспитанию проводятся после окончания общеобразовательных 
занятий, можно использовать большие и по объему, и по интен-
сивности нагрузки. В тех случаях, когда занятия по физическому 
воспитанию проводятся в утренние часы и после них планиру-
ются другие учебные занятия, они не должны приводить к зна-
чительному утомлению студентов. Отсутствие возможности тон-
кой дифференцировки нагрузки может привести к некоторой 
перегрузке одних студентов и недостаточности ее для других. И 
то, и другое вызывает отрицательные эмоции у студентов [4]. 

Кроме того, некоторые традиционные формы оздорови-
тельной физкультуры носят характер стрессовых раздражителей 
разной силы, которые приводят к снижению регуляторно-
приспособительных механизмов организма, особенно у лиц с 
неадекватными психоэмоциональными реакциями. Все это обу-
славливает необходимость использования на занятиях по физи-
ческому воспитанию и, особенно, после тренировочных занятий, 
различных методов психорегуляции для предупреждения разви-
тия утомления, для снятия эмоционального напряжения и вос-
становления работоспособности. 
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Как говорилось выше, ДА человека индивидуальна и зави-
сит от многих факторов, но в значительной мере определяется 
состоянием здоровья и физической подготовленностью. 

Анализ уровня физической подготовленности студентов, как 
правило, проводится с использованием ряда контрольных тестов, 
согласно приказу № 1025 от 01.12.1999 «Об организации процесса 
физического воспитания в образовательных учреждениях» Мини-
стерства образования РФ и ФГОС ВПО (третьего поколения). 

Результаты исследований, проведенных в вузах различных 
регионов страны, свидетельствуют об отрицательной динамике 
результатов тестирования физических качеств за последнее де-
сятилетие; 30–50 % студентов не могут выполнить учебные нор-
мативы, а по данным некоторых авторов, таких студентов – до 
73 %. Отрицательные изменения чаще всего зафиксированы у 
студентов при выполнении контрольных нормативов на вынос-
ливость, скоростно-силовые и силовые качества [4]. 

Описанные данные соответствуют имеющимся в литературе 
свидетельствам о наличии взаимосвязей физических нагрузок с 
положительными изменениями настроения. Известно, что регу-
лярные физические тренировки способствуют снижению прояв-
лений тревоги и депрессии, а уровень физической подготовлен-
ности положительно связан с психическим здоровьем и самочув-
ствием. Физическая нагрузка может рассматриваться как специ-
фический отвлекающий фактор в череде стрессовых явлений 
повседневной жизни [1]. 

В связи с этим стойкие функциональные изменения в систе-
мах обеспечения различных органов наблюдаются только при 
систематических занятиях физическими упражнениями. При 
этом повышается устойчивость организма к различным факто-
рам среды, улучшается его адаптация, а также формируется здо-
ровый стиль жизни. Однако двигательная активность студентов 
должна быть так упорядочена, чтобы наряду с решением оздо-
ровительных задач обеспечивались условия успешного выпол-
нения студентами своих учебно-трудовых обязанностей.  
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Аннотация. Проведены исследование социологических показателей, оцен-

ка уровня физического развития и психологическое тестирование студентов-
первокурсников биолого-почвенного факультета Иркутского государственного 
университета. Получены результаты особенностей организации и проведения 
досуга, режима дня и режима питания первокурсников.  

Выявлено, что большинство студентов характеризовались нормальным фи-
зическим развитием и имели вес тела, соответствующий росту. 

При проведении психологического тестирования выявили, что большинст-
во первокурсников на момент поступления характеризовались средней потреб-
ностью к достижению успеха, низкой способностью адаптироваться к новым 
социальным условиям и низкой психической устойчивостью. 
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